
 

こまつな 
茨城県
いばらきけん

は，小松菜
こ ま つ な

の生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

１位
い

です。 

小松菜
こ ま つ な

はカロテンを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。カロテンは皮膚
ひ ふ

や

粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する作用
さ よ う

があるほか，抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

によりがんやかぜ

などの予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があります。また，ビタミンC
しー

との相乗
そうじょう

効果
こ う か

で

免疫力
めんえきりょく

アップが期待
き た い

できます。また，カルシウムも多
おお

く含
ふく

まれ

ているので，歯
は

や骨
ほね

の健康
けんこう

維持
い じ

に効果
こ う か

があります。さらには貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

がある鉄分
てつぶん

や，血圧
けつあつ

の上 昇
じょうしょう

を抑制
よくせい

する作用
さ よ う

のある

カリウムも含
ふく

まれています。なかでもカルシウムや鉄分
てつぶん

は，ほ

うれん草
そう

の約
やく

2倍
ばい

含まれています。 

 

ひたちなか市学校栄養士会 

ひたちなか市
し

には，２つの漁港
ぎょこう

があり，季節
き せ つ

によってさまざまな

種類
しゅるい

の魚
さかな

をたくさんとることができます。 

  ひたちなか市
し

では，魚
さかな

をもっと食
た

べてもらおうと，平成
へいせい

２８年
ねん

４月
がつ

１日
たち

に「魚食
ぎょしょく

の普及
ふきゅう

推進
すいしん

に関
かん

する条例
じょうれい

」を決
き

めました。 

１０月
がつ

１０日
か

は「魚（とと）の日
ひ

」，そして毎月
まいつき

１０日
か

は「お魚
さかな

を

食
た

べようの日
ひ

」になりました。 

月 日（ ） 

青菜
あ お な

チャーハン 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

はるまき 

わかめスープ 

   【主な産地】 

 鉾田市・水戸市・行方市・

桜川市・笠間市など 

 

とと（魚）をたべよ

う 

こまつなの花 

毎月
まいつき

第
だい

３日曜日
にちようび

は茨城
いばらき

をたべようＤａｙ 

それから始
はじ

まる１週間
しゅうかん

は「茨城
いばらき

をたべようｗｅｅｋ」家族
か ぞ く

でおいしい県
けん

産品
さんぴん

をたべよう！ 


